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Aikuiset

Ota aamulla hyva herattely
kropalle eli tee lyhyt
keppijumppa

Vinkki: Youtube - Voimisteluliitto:
taukojumppa kepin kanssa

Mika on sinun mielestasi parasta
liilkkuntaa talvella? Kay
liikkumassa yksin, kaverin tai
vaikkapa perheenjasenen
kanssa.

Tutustu Liiketta niveliin -sivuston
sisaltoon ja valitse mieluisin
jumppa tai tehtava

Googleta Muistipuisto Liiketta niveliin

Tee lumityot

Omalla pihalla, taloyhtion pihalla,
vanhempien pihalla...

Soita kaverille ja kdykaa yhdessa
kavelylla lahimetsassa tai
lahiteilla

Testaa tasapainoa — miten
pitkadan jaksat seisoa yhdella
jalalla?

Kun kayt autolla kaupassa tai
muilla asioilla, parkkeeraa auto
kauimmaiseen parkkiruutuun

Tee lyhyt tanssijumppa
olohuoneen lattialla Youtube-
videon avulla (Voimisteluliitto)

Helpompi: Voimisteluvartti 5: tanssi
Haastavampi: Tanssitreeni 1/2

Kulje jumpalle kavellen tai
pyorailla

Tama rakentamamme Lis&4 vain liike -bingo on osa seuramme 75-vuotisjuhlavuotta. Voit tehda sen yksin tai
yhdessa laheisten kanssa. Lappu on kaksipuoleinen: valitse mieluinen puoli tai tee vaikka molemmat!

Lapun palauttaneiden kesken arvotaan leffalippuja. Voittajille ilmoitetaan henkilokohtaisesti viikolla 14.
Voit palauttaa lapun, vaikket olisi ihan kaikkia kohtia kerennyt tekemaan.

Ohjeet arvontaan:

1. Veda ruksit ruudun paalle, kun olet tehnyt siind kuvatun toiminnon
2. Kirjoita lappuun oma etunimija sukunimi (= seuran jasen)
3. Jos haluat osallistua arvontaan, palauta lappu ohjaajallesi viimeistaan viikolla 13 (ma-su 24.-30.3.)
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Perheet

Kaykaa laheisessa leikkipuistossa
leikkimassa vaikkapa telinehippaa

Leikkipuiston nimi:

Kaykaa taskulamppukavelylla
auringonlaskun jalkeen
- kuinka monta erilaista
liikennemerkkia loysitte?

Valitkaa jokin mieluinen kappale ja
keksikaa oma tanssi

Vinkkeja: hyppy, tasapaino, pariliike,
pyorahdys, lattialiike, ja loppuun oma
temppu tai asento

Biisi:

Keksikaa yhteinen leikki, jota voi
leikkia olohuoneessa

Leikin nimi:

Rakentakaa lumilinna
tai muu luminen taideteos pihalle

Mita rakensitte?

Missa on paras pulkkamaki?
- tehkaa yhteinen
pulkkamakireissu sinne

Pulkkamaki:

Pakatkaa reppuun evaat ja kaykaa
lAhimetsassa retkella

Lahimetsa:

Googlettakaa Olohuonesirkus
(Neuvokas perhe) 2
kokeilkaa sivustolta muutama
temppu yhdessa

Minkéa tempun teitte?

Talvella voi tehda ulkona vaikka ja
mita liikuntaa. Miettikaa mika on
teidan lempiasianne ja kaykaa
yhdessa liikkumassa.

Talven paras juttu:

Tylsaa? Tama tekemamme Lisaa vain liike -bingo antaa vinkkeja, kun ei oikein meinaa keksia

mitaan tekemista. Lapun ideana on kannustaa seuran jasenia ja heidan laheisiaan liikkumaan yhdessa.
Se myos vinkkaa, miten saa helposti lisattya liiketta arjessa ja lomalla, eli pidettya mielen virkeana.
Tama lappu on kaksipuoleinen: valitse mieluinen puoli tai tee vaikka molemmat!
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